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Arbeitsbuch fiir Paare zur TSPT

Der Test zur Einschatzung lhrer Beziehungsfahigkeiten
Uber welche Beziehungskompetenzen verfiigen Sie als Paar?
Der Test vor der Entscheidung zur Paartherapie

Kénnen wir
wirklich
wachsen?

Wenn Sie Probleme in der Partnerschaft haben, kann eine Paartherapie helfen. In der Paartherapie
geht es jedoch weniger darum, Ratschldge zur Lésung der Probleme anzubieten. Vielmehr geht der
Weg dahin, die jeweiligen Beziehungsfahigkeiten zu erweitern, damit Sie Ihre Probleme selbst in den
Griff bekommen. Oft ist es sogar so, dass der Grad der Beziehungsfahigkeit verantwortlich dafir ist,
dass Sie beide miteinander nicht weiterkommen. Wenn Sie eine Paartherapie machen wollen, ist die
Fahigkeit, in einer Beziehung Lernerfahrungen zu nutzen, von groRer Bedeutung.

Deswegen kann dieser Test den Stand Ihrer Beziehungsfahigkeit aufzeigen. Wenn Sie den Test machen,
finden Sie zudem heraus, wo lhr wichtigstes Lernziel hingehen sollte. Zugleich erfahren Sie, wie lhr
Partner Sie einschatzt und wo Diskrepanzen liegen. Sie kdnnen nach dem Ausfiillen des Testes auBer-
dem erkennen, ob lhnen eine Paartherapie weiterhelfen wiirde, oder ob ein anderer Weg passender
wadre.

Der Test enthalt 23 Beziehungsqualitdten und vier Rubriken. Zwei Rubriken fur die eigene Einschatzung, zwei
Rubriken fir die Einschatzung der Partners/ der Partnerin. Am besten geht jeder diesen Test allein an und be-
antwortet die Rubriken fir sich (vielleicht decken Sie Ihren Teil zu). Danach konnen Sie Ihre Werte gemeinsam
vergleichen.

Als Bewertungssystem ist diese Resonanz-Skala sinnvoll:

1 2 3 4 5 6 7 8 ? 10

grausam nicht gut ungewiss prima
. _________________________________________________________________________________________________________________________|]
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Nr. Frage Ich Du Ich Du

1 Wie gut kénnen Sie zuhoéren, auch dann, wann Sie etwas horen, was lhnen nicht
gefallt?

2 Wie schatzen Sie Ihre Fahigkeit und die bewusste Zeit ein, in sich selbst hinein zu
spiren und Uber sich selbst zu reflektieren?

3 Wie flihlen Sie sich im GroRen und Ganzen in Ihrer Beziehung?

4 Wie fiihlen Sie sich beim Austragen von Auseinandersetzungen?

Wie fuhlen Sie sich, wenn Sie sich miteinander unterhalten?

6 Wie flihlen Sie sich in Ihrer Beziehung in Bezug auf die Alltagsbewaltigung?
7 Wie fiihlen Sie sich, wenn Sie Sex miteinander haben? Oder fehlt Ihnen da etwas?
8 Wie fiihlen Sie sich, wenn Sie miteinander kuscheln, korperliche Nahe teilen? O-

der fehlt lhnen da etwas?

9 Wenn Sie miteinander Freizeit teilen, wie flihlen Sie sich in dieser Zeit miteinan-
der?

10 Wenn Sie gemeinsam mit Freunden, Bekannten, den Eltern zusammen sind, wie
fiihlen Sie sich dann?

11 | Wie empfinden Sie Ihre Fahigkeit, sich selbst etwas Gutes zu tun, liebevoll fir sich
selbst zu sorgen und achtsam mit sich zu sein?

12 | Wie akzeptierend und liebevoll gehen Sie mit lhrem Partner/ |hrer Partnerin um?

13 | Wie schatzen Sie sich ein, in der Fahigkeit, ,,Danke” zu sagen und den Dank durch
eine Geste zum Ausdruck zu bringen?

14 | Wie ausgepragt ist Ihre Fahigkeit, wiirdigend und achtsam mit Ihrem Partner/ Ih-
rer Partnerin umzugehen?

15 | Wie zuverlassig erleben Sie sich in Ihrer Beziehung? Sagen Sie, was Sie tun? Tun
Sie, was Sie sagen?

16 | Wie ist Ihr Umgang mit Negativitdt und Impulsivitat gegenliber Ihrem Partner/ Ih-
rer Partnerin?

17 Wie erleben Sie sich mit der Fahigkeit, Ihre Wiinsche herauszufinden, Sie ausspre-
chen und sich fir die Erflllung einzusetzen?

18 | Wie ausdauernd bringen Sie lhre Anliegen vor und bringen lhre Wiinsche auch
dann ein, wenn Sie damit nicht auf Gegenliebe stoflen?

19 | Wie wirden Sie sich einschatzen, beim Ansprechen von Konflikten und dem Ein-
satz flr eine Losung, die Ihnen beiden guttut?

20 | Welchen Stellenwert raumen Sie der vorsorgenden Absprache des guten Gelin-
gens von Planen und Zielen ein?

21 | Wie ausgepragt ist Ihre Fahigkeit, Geflihle zu spiiren, achtsam zu zeigen und auch
dann ohne Angriff auszudricken, wenn dies nicht auf Gegenliebe stoRt?

22 Wie gut kdnnen Sie auf die Gefiihle Ihres Partners/ lhrer Partnerin eingehen, auch
dann wenn Sie seine/ ihre Empfindungen nicht nachvollziehen kénnen?

23 Wie gut kénnen Sie im Kontakt mit lhrem Partner/ Ihrer Partnerin bleiben, wenn
diese/r etwas vertritt, was Unbehagen bei Ihnen ausldst?

Anzahl aller Punkte

geteilt durch 23
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Auswertung des Testes zu den Beziehungsfahigkeiten

Vor der Paar-Arbeit

? d

Bewertung | Ich Du Ich Du

Gesamtwert

Anzahl der Antworten

1-2

Anzahl der Antworten

8-10

Anzahl Diskrepanzen bei sich
selbst

Anzahl der Diskrepanzen

zwischen lhren Antworten

Ihre 4 wesentlichen Knackpunkte:

Nach der Paar-Arbeit

Bewertung | Ich Du Ich Du

Gesamtwert

Anzahl der Antworten
1-2

Anzahl der Antworten
8-10

Anzahl Diskrepanzen
bei sich selbst
Anzahl der Diskrepanzen

zwischen lhren Antworten
— e ]

www.aufwindinstitut.com
0170/ 779 16 22
Aufwind-ELOPAGE

10




